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Utitelstvi pro 1. stupei ZS

5. ro¢nik, skupina A

JIME ZDRAVE?

(projekt pro 2. aZ 3. roénik Z\S)

Téma Zdrava vyZziva jsme si vybraly na zdklad¢ nespravného Zivotniho stylu dnesnich déti a
mladeze. VSechen volny ¢as déti travi sezenim doma u pocitace a televize, stravuji se v rychlém
obcerstveni a nemaji dostatek pohybu. Proto je mnoho déti neustale nemocnych a trpi obezitou.

Rodi¢e maji na déti stadle méné Casu, misto aby jim chystali svaciny, daji détem na jidlo
penize. Déti si samoziejmée koupi to, na co maji chut’, ne to, co je zdravé. Ve Skolach se stale vice
objevuji bufety a automaty se sladkostmi, sladkymi limonadami (napt. Kofolou, Spritem, Fantou) a
jinymi ,,dobrotami®. Ovoce a zeleninu si déti samy od sebe koupi méalokdy.

Proto jsme vytvoftily pracovni listy a jiné ¢innosti pro déti mladsiho $kolniho veéku, aby se
seznamily s potravinami, které jsou zdravé a které ne a zvladly si pfipravit zdravou svacinu,
popripade celodenni jidelnicek.

1. den:

e Rozhovor o zdravé vyzive: ,,Co si predstavite pod pojmem zdrava vyZziva?“
,Kolikrat denné jite a co?*
,»Jak ¢asto jite ovoce a zeleninu?“
,Jak ¢asto navstévujete rychld obcerstveni?*
,» Vari se u vas doma denné tepl¢ jidlo?*
,,Jite dohromady u jednoho stolu? S kym jite?*
»Jak se lisi tviyj jidelnicek béhem tydne a o vikendu?*
,Jite n¢jaké mlééné vyrobky a jak Casto?*

+ dalsi otazky, které vyplynou z rozhovoru

e Myslenkova mapa: DéEti rozdélime do dvou skupin a ddme jim velky arch papiru a fixy.
1. skupina si doprostied archu napise ZDRAVA VYZIVA a napisi vie, co je pod timto
pojmem napadne.

2. skupina si doprostfed archu napise NEZDRAVA VYZIVA a také napise vie, co je pod
timto pojmem napadne.

Poté probéhne prezentace obou skupin a nasleduje diskuse o spravnosti a ndzorech
ostatnich.

2. den:

e Rozhovor na téma: Co snidas, svacis, obédvas a veceris?
S détmi se posadime do kruhu na koberec. Posilame po kruhu mic¢ek. Mluvi vzdy jen ten,
kdo ho méa v ruce nebo kdo je vyzvan. V prvnim kole kazdy postupné tika, co snida a
spole¢n¢ hodnotime, zda je to zdravé ¢i nezdravé. V dalsich kolech mluvime o svacing,
potom obédu a nakonec o vecefi. VSechna kola probihaji ve stejném stylu.
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Pracovni list: viz ptiloha 1
Nejprve si spole¢né precteme basnicku a zkusime se ji naucit (douci se ji doma). Poté déti
vypracuji pracovni list podle instrukei. Nakonec zkontrolujeme a prodiskutujeme.

Ukol na dalsi den: ,,ProtoZe v pracovnim listé nebylo, jak vypada zdravé svacina a do $koly
svacinu kazdy den nosite. Zkuste si promyslet a pfipravit na zitiejsi den zdravou svacinu,
jak by méla spravné vypadat. Zitra si o ni popovidame a pak spolec¢né posvacime.*

3. den:

Hra: Déti se pohybuji po prostoru ve tfidé. Ucitel fika nazvy potravin, kdyZ vyslovi
potravinu, ktera je zdrava (naptiklad jablko), zaci se zaCnou usmivat a posko¢i si. Jestlize
ale uslys$i nezdravou potravinu, zesmutni a ,,padnou k zemi“.

Déti si vezmou své pfipravené svaciny a sednou si do kruhu na koberec. Kazdy ,,ptedstavi®
svou svacinu, fekne ostatnim, pro¢ si ptipravil zrovna toto jidlo a proc¢ si mysli, Ze je zdravé.

Pyramida + aktivita:

Détem ukazeme, jak vypada potravinova pyramida (viz ptiloha 3) a vysvétlime, které
potraviny se maji jist nejCastéji a které méné casto.

Z4ky rozd&lime do skupin po 3 — 4 Zacich. Kazda skupina dostane pracovni list udélany ve
veétsi velikosti a obrazky riznych potravin (viz ptiloha 4). Jedna se o prazdnou pyramidu, do
které Zaci dané potraviny zatazuji.

Po dokonceni prace projdeme spole¢né vSechny skupinky a zkontrolujeme.

4. den:
Ptivitame se basniCkou o spravné vyzive, kterou se déti ucily

Rozhovor na téma PITNY REZIM: ,,Jaké napoje bychom méli pit a jaké jen vyjimedn&?*
»Myslite, Ze bychom méli pit, jenom kdyZ mame zizen?*
,,Kolik by mél kazdy z nés vypit denn¢ vody? Je to u
vSech stejné?*
,,Co se muze stat, kdyz budete malo pit?“

Vypocitani mnozstvi denniho pfijmu tekutin kazdého zaka (podle vahy a tabulky.)
Pro ptipad, ze zaci nevi, kolik vazi, vezmeme vahu do tfidy a kazdy se mlze zvazit. S
vypoctem kazdému pomiize ucitel.

Tabulka, nazorny vypocet a informace o pitném rezimu déti — viz ptiloha 2

Nézorné ukazani mnozstvi tekutin — nalijeme do petlahvi primérné mnozstvi vody, kterou
maji vypit za den a potom jesté prelijeme do hrnecku, ze kterych piji ve tfidé (pro lepsi
nazornost, aby si to zaci uvédomili).

ProtoZe posledni den si budeme sami pfipravovat s zaky zdravou hostinu, domluvime se s
détmi, co udélame a co kazdy donese (naptiklad jednohubky z tmavého peciva a tvarohovou
pomazanku, navrch miizeme ptidat kompotované ovoce nebo Cerstvou zeleninu), budeme
respektovat navrhy déti, ale budeme je usmériiovat v tom, jaké potraviny zvoli.



5. den:
e Priprava zdravé hostiny, rozdéleni prace kazdého zaka, prostfeni lavic a nazdobeni

e Nasleduje konzumace pripravenych pokrmii a zhodnoceni prace a celého tydne



Priloha 1:

SPRAVNA VYZIVA

At si télo uziva,
kdyZ je spravnd vyZiva.
Jidlo plné zeleniny

obsahuje vitaminy.

Miéko kostem vépnik dodd,
dilezitd je i voda.

Kdy?Z je pitnd od pramene,
0svE&Zi rty unavene.

Veceie
mléko bonbony brambory marmeldda bandn
polévka rohlik kompot sadlo . Ve jcé
masé knedliky maslo saldm jogurt
jablko dort parek syr zelenina

B Co je zdravé?

rfmrkev celer kdva soja minerdlka dzus
doutnik kakao cigareta hrach bandn cukrovi
citron saldt zel kold¢ vino chléb
Bokoléda jelito pivo zakusek gocka




Priloha 2:

Pitny rezim

Nedilnou soucasti zdravé vyzivy déti a dospélych je spravny pitny rezim. Zatimco pro dospé€lé se bézné
doporucuje vypit 2,5-3 litry tekutin, pro déti, hlavné pro ty malé, by to mohlo byt az piilis. MnozZstvi tekutin
doporucované détem je zavislé na veku ditéte, v ivahu se ale bere také jeho hmotnost. Kolik toho ma Vase
dit€ za den vypit, mizete sami zjistit podle tabulky doporu¢eného pfijmu tekutin a nize uvedeného ptikladu:

4-7 let 7-10 let 10-13 let 13-15 let 15-19 let
Celkem (I/den) 1,6 1,8 2,15 2,45 2,8
Z napoju (ml/kg/den) 75 60 50 40 40

Priklad: Abychom zjistili, kolik ma naSe dité vypit za den tekutin, vynasobime mnozstvi mililitrt (v fadku
»Z napoji*) pro dany vek ditéte jeho hmotnosti.
Pokud 12tileté dité vazi napft. 45 kg pocitame: 45 x 50 ml = 2250 ml.

Vybér napoji: Pitny rezim déti by mél byt hrazen hlavné neperlivou stolni vodou, ovocnymi dzusy nebo
Stavami fedénymi vodou, ovocnymi, zelenymi nebo bylinnymi ¢aji, slabym ¢ernym cajem nebo mlécnymi
napoji.

Pro¢ NE

« sladké limonady: slazené limonady jsou pro télo pfedevSim zdrojem energie a jednoduchych
sacharidti. Zbytecné zvysuji energeticky ptijem, coZz miize byt jednou z cest k tloustnuti.

+ nefedéné ovocné dZusy: jsou na tom podobné jako slazené limonady. Protoze ale dzusy obsahuji
vitaminy, mineralni latky a n€kdy i vlakninu, neni nutné je uplné vyloucit, ale je dobré pit je fedéné
vodou. Dalsi vyhodou fedéni ovocnych dzust je také sniZeni agresivity ovocnych kyselin a tim
i sniZeni rizika prekyseleni zaludku pii jejich pravidelném piti.

« mineralni vody: podle n¢kterych odbornikl na zdravou vyzivu lidé, ktefi nepracuji v horkém
prostiedi nebo aktivn€ nesportuji, nemaji tak velké ztraty mineralnich latek z téla, aby museli
pravidelné pit mineralni vody. Pokud je pijete a podavate je i svym détem, méli byste se fidit
nasledujicimi dvéma pravidly:

1) nevypit jich vice nez cca 1/3 celkového pitného rezimu za den,
2) stiidat rizné druhy mineralnich vod (pii piti pouze jednoho druhu mineralky mtize snadno dojit
k nerovnovaze mezi mineralnimi latkami v téle).

« sycené napoje: bublinky v n¢kterych napojich jsou vytvoreny oxidem uhli¢itym (CO2). Ten ale pii
casté konzumaci miZze zplUsobovat nadymani ¢i piekyseleni zaludku. Oxid uhlicity také dokaze
»oklamat™ t€lo, které pak nepocituje Zizen, ackoli ptijem tekutin jesté neni dostatecny.

« Cerny ¢aj a kava: silny Cerny Caj a kava se nezapocitavaji do pitného rezimu déti ani dospélych,
protoze organizmus odvodiuji, mohou také zplisobovat podrazdéni zaludku. Pro pitny rezim déti
nejsou vhodné také z toho dlivodu, Ze obsahuji kofein.

« nékteré druhy bylinkovych ¢aji: Bylinkové Caje samozfejmeé mizete détem podavat, dulezity je
ale jejich vybér. Bézné byste jim totiz neméli mimo obdobi nemoci podavat bylinkové Caje
s lé¢ebnymi tcinky. T¢€lo si na jejich lécivy Gcinek mlze zvyknout a ve chvili, kdy potiebujete, aby
vaSemu ditéti pomohly, nebude na né télo reagovat (podobné jako vznika odolnost proti nékterym
1éktim). Bez obav ale muzete svym détem piipravit ¢aj z malinikového, ostruzinikového nebo
jahodnikového listi, jable¢nych slupek, plodt borivek nebo ostruzin nebo piipravené smési uréené
pro déti.

« alkoholické napoje: alkoholické ndpoje by mély zistat opravdu zalezitosti jen dospélych a to i pfi
rodinnych oslavach se star§imi détmi. Alkohol u déti zplsobuje nevratné poskozeni mozkovych
bunek, jater a vede snadno k zavislosti na alkoholu v dosp¢losti.

K ¢emu muze vést nedostatek tekutin?

+  Bolesti hlavy

+ Unava
« Zicpa
« Dlouhodobé potize s ledvinami (z www.vyzivadeti.cz)



Priloha 3

Potravinova pyramida:
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Priloha 4:
Dopliite potraviny do pyramidy podle toho, do které skupiny patfi:










